Ainevaldkond: kehaline kasvatus

Ainevaldkonna kohustuslik dppeaine on kehaline &ass
| kooliaste
Tundide arv: 1. klass 3 tundi

2. klass 3 tundi

3. klass 2 tundi
| kooliastmes taotletavad padevused
Esimese kooliastme |16pus Opilane:
1) peab lugu oma perekonnast, klassist ja kodistyiisakas, taidab lubadusi; teab, et kedagilgi taeruvaaristada, kiusata ega narrida; oskab
kaaslast kuulata, teda tunnustada;
2) tahab Oppida, tunneb r6dmu teadasaamisest mmisést, oskab Oppida Uksi ning koos teistega,ipgarrihmas, oskab jaotada aega
Oppimise, harrastustegevuse, koduste kohustusiepninkamise vahel;
3) teab oma rahvuslikku kuuluvust ning suhtub oatevusesse lugupidavalt;
4) oskab end haalestada Ulesandega toimetulemisgi®ma tegevusi llesannet taites motestada; dsk@giada pdevakava ja seda jargida,
5) suudab tekstidest leida ja mdista seal sisatdgaaet (sealhulgas andmeid, termineid, tegel@gevusi, sindmusi ning nende aega ja kohta)
ning seda suuliselt ja kirjalikult esitada;
6) mdistab ja kasutab Opitavas vodrkeeles igap@avasadpitud véljendeid ja lihtsamaid fraase;
7) arvutab ning oskab kasutada modtmiseks sobiadicvahendeid ja mdodtihikuid erinevates eluvaldkdedaeakohaseid Ulesandeid
lahendades;
8) kaitub loodust hoidvalt;
9) oskab sihiparaselt vaadelda, erinevusi ja sasnawéargata ning kirjeldada; oskab esemeid ja séhtarrelda, the-kahe tunnuse alusel
rihmitada ning lihtsat plaani, tabelit, diagramenkparti lugeda,;
10) oskab kasutada lihtsamaid arvutiprogramme katys ja koolis kasutatavaid tehnilisi seadmeid;
11) austab oma kodupaika, kodumaad ja Eesti tikineb selle simboleid ning tdidab nendega seadtk@@umisreegleid;
12) oskab ilu margata ja hinnata; hindab loovusgnunneb r6dmu liikkumisest, loovast enesevaljeesilia tegevusest;
13) hoiab puhtust ja korda, hoolitseb oma valinjadervise eest ning tahab olla terve;
14) oskab ohtlikke olukordi valtida ja ohuolukorids kutsuda, oskab ohutult liigelda;
15) teab, kelle poole erinevate probleemidega péadning on valmis seda tegema.



Kehalise kasvatuse teemade Oppimine arendab koikidpadevusi.

Kehalisel kasvatusel on suur roll vaartuspadevugenklamisel. Abivalmis ja sdbralik suhtumine omadastesse ning ausa mangu pdéhimotete
tahtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kédbisiksuse kujunemist.

Vaartuspadevusekujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tenigtjatkusuutlikku eluviisi tahtsustava 6ppegaugaam, et tervist tuleb
kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha pohjentedlikuid tervisekaitumises. Austus looduse nmmeste loodud materiaalsete vaartuste
vastu soodustab keskkonda saastvat likumist/spstti

Opipadevusearengut soodustab dpilase oskus analiiiisida jatairnma liigutusoskuste ja kehaliste vdimete taiset kavandada meetmeid
nende taiustamiseks. Koolis tekkinud huvi likunsgmrtimise vastu loob aluse dppida uusi ja sodilidkkumisviise.

Sotsiaalset padevusarendab koostdo liikkudes/sportides, dpetades stenerinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel taves ent ka ennast
kehtestama.

Enesemaéaératluspadevusarendatakse kehalises kasvatuses oma kehaliseiddhimnates ning neid arendades, samuti oma kaityafgides ja
kontrollides, jargides terveid eluviise ning vadsdohuolukordi.

Ettevotluspadevustarendades 6pib dpilane analitisima oma kehaligteet® ja liigutusoskuste taset, kavandama tegewngitegutsema
sihiparaselt tervise tugevdamise ja toovoime paaanse nimel. Koostt6 kaaslastega sportimisel/liilsginkujundab toimetulekuoskust ja
riskeerimisjulgust.

Matemaatiline padevus.Sporditehniliste oskuste anallils, kehalise tooeaiditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitaregidavad
opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meejod kasutamise oskust ning toetavad matemamtdevuse kujunemist.
Kehakultuuripéadevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku elaviraartustamises elustiili osana. See hélmab éosiga hinnangut
kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolskibiva spordiala voi liikumisviisi harrastamise&guline on salliv suhtumine kaaslastesse,
ausa mangu reeglite jargimine ning koostoo vaanste sportimisel ja likumisel.

Léimumine teiste valdkondadega:

Kehalise kasvatuse |I6imimisel teiste valdkondadeygpalju voimalusi.

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvaakstsmoistmise, suulise ja kirjaliku teksti lo@rining enesevaljendusoskuse kaudu.
Opilaste vddrkeeltepadevuse kujunemisele aitabekersevatest vodrkeelsetest teabeallikatest kajatifo leidmine. Eri
spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsamille tahendust on vaja selgitada.

Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liiswiiside isikupérane ja loominguline kasitlus, médolek leida erinevatele tlesannetele
uusi ja omanaolisi lahendusi ning oskus margatariiselvas ilu.

Sotsiaalne padevus. Kehalises kasvatuses omaneatimised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liilsdana spordikultuurist avardavad
Opilase silmaringi. Tervist vaartustava eluviisiakavotmine ja teadlikkus soodustavad dpilase kujusieaktiivseks ning vastutustundlikuks
kodanikuks.



Tehnoloogiline padevus véimaldab rakendada teadusdnika saavutusi erinevates spordialades/liikuinsides (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -vahendid) ning jargida tervislikitumise pdhitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vdamuse liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuseid¢tu kinnistuvad teadmised ja oskused,
mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias,Kasiga geograafias.

Labivad teemad

Labiva teemaTervis ja ohutus’ puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline dsavislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaal®,
oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nidppes kui ka tunnivélises tegevuses, samulti fisigsjé sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu. Meie koolis realiseerub teema ,Tervis jatakulabi igapaevase dppetegevuse.

Labivat teemajElukestev Gpe ja karjaari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste innustgmblema terve ning kandma
muutuvas 8pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt omaddde suurendamise eest. Voimekuse ja huvi iimnekoseal mdéne spordi- ja/voi
liikumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selégalsiivendatult tegelema. Meie koolis toetatalemde Elukestev dpe ja karjaéri planeerimine”
kasitlemist l&bi erinevate huviringide tegevuse.

Labivat teematKeskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas (loedubarrastatavate spordialadega
tegelemine, mis vaartustab imbritsevat ning soatbudpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikuntiaerastajaks. Teemat ,Keskkond ja
jatkusuutlik areng” kasitletakse klassivalises teges.

Labivat teematKodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivaligefiiisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsulritused, vOistlused, Opilastepdamisel tegutsevad liikkumis- ja treeningrihmasl)jileemat ,Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus” kasitletakse erinevates projektidggantsu- ja spordipaev.

Labiv teemagKultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavataslispades/liikumisviisides, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste maade liikkumiskultuuri ninggaad Gpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omaidquli ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks) thiskonnaliikmeks. Labiva teema tiuidiline identiteet” kasitlemiseks tehakse koosttgiste koolidega (dpilasvahetus).
Labiv teema Teabekeskkond” toetab &pilast vajaliku info leidmisel. Sel eesgidehakse meie koolis erinevaid projekte.

Labiva teemgTehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antwhdéegoks dpilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

Labiv teema,Vaartused ja kblblus” seostub spordi Glima aate — ausa mangu pohimargienisega kehalises kasvatuses ning tunnivalises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses keletiregglite moistmine ja nende jargimine toetaba@gilkujunemist kdlbeliseks isiksuseks.
Labivat teemat ,Vaartused ja kdlblus” kasitletakgapéevaselt |&bi dpitegevuse.

Opitulemused | kooliastme I8puks:
3. klassi l6petaja:
1) kirjeldab regulaarse liikkumise/sportimise taktdervisele; nimetab p&hjusi, miks dpilane peaa kehaliselt aktiivne;



2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikunsgie/kehaliste harjutuste tehnika (vt alade dpitwused Gppesisu juures); sooritab
pohililkkumisviise liigutusoskuste tasemel,

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kaituda kehakasvatuse tunnis (vbimlas, staadionil, maastike),jfdidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja
hlgieenireegleid; loetleb ohuallikaid liikumis-/spmispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutiklimise/sportimise/liiklemise vdimalusi;

4) sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutasinab hinnangu oma sooritusele ja kogetud ketake®rmusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi soogtadn viisakas, sdbralik ja abivalmis; taidab kdkpitud (mangu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -invanta

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntudrgasi; nimetab Eestis toimuvaid spordivaistlusigntantsuuritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundidekab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult idé@mgumismange; tahab Gppida uusi
kehalisi harjutusi ja liikumisviise.

Klass: 1. klass

Oppe-kasvatustoo eesmargid:

Esimeses klassis on dpetuse ja kasvatuse pohgekfbpilaste kohanemine koolieluga, turvatundaljselamuste kogemine ning valmisoleku
kujunemine edasiseks edukaks dppetdoks. Opilastéeskbmidus ja véimed on erinevad, seet6ttu dif¢serritakse dppeiilesandeid ja nende
taitmiseks kuluvat aega.

Oppesisu-ja tegevused:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisel&kumissoovitused 1. klassi dpilasele. Liikumingdstimine tUksi ja koos kaaslastega, oma
soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kaitisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu jalkaaarvestav kaitumine erinevate harjutuste
ja liilkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine spmispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmifedstikule ja spordialale vastavast riietumisest.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti agtedt ning Eestis toimuvatest spordivdistlustesdntsudritustest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koomdine, tervitamine, loendamine, po6rded paigal,
kujundliikumised.

Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutused. Pakkkdnd, kdnd kandadel, likumine juurdevotusamankgrvale, rivisamm (P) ja vBimlejasamm (T).



Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad huplemistarjutused. Harki- ja k&arihiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiimtaega ette jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pdhivéimlemine ja tildarendavad véimlemisharjutused Uldarendavad v8imlemisharjutused kéte, kere jaajdégpbhiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning musaiki®|.

Rakendusvoimlemine Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistustegkistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjatusiriseisuks ja tireliks.

Tasakaaluharjutused.Liikumine joonel, kasutades erinevaid konni- jakeasamme, pakkkdnd ja poorded pakkadel, tasakeahadavad
likumismangud.

Jooks, hipped, visked

Jooks.Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamih@etamine, jooks erinevatest lahteasenditestmestigused jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, ebakohase jooksutempo valimine. PUstistart koagigtsklustega. Teatevahetuse Gppimine
lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks takyaga.

Hupped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushippes. Hingogabksult, et omandada jooksu ja hippe Uhendaoskus. Kaugushipe
hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takisttigitektipped parema ja vasaku jalaga.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise Ulalt tapsusel&kgugusele. Pallivise paigalt ja kahesammulise &oog

Lilkumismangud
Jooksu- ja huppeméangud. Mangud (jdukohaste vatgndgkamise, heitmise ja tdukamisega. Liikumismithgaljas/maastikul. Liikumine

(jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita jagaalPallikésitsemise harjutused: pérgatamineaw@de, viskamine, so0tmine ja puudmine.
Sportménge ettevalmistavad liikumisméngud ja teéastused palliga. Rahvastepall.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine v8i uisutamine)

1. Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusminegphining liikkudes, tasakaaluharjutused suuskadel.

Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtbukeline kahesdine sdiduviis.

2. Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate jggde t66 uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemamalleelsetel uiskudel.
So6idu alustamine ja I6petamine (pidurdamine).



Tantsuline likumine
Eesti traditsioonilised laulumangud ja parimustadidihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud. Liikienmuumis, kasutades erinevaid suundi,
tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja grigasnmud ja liikumised, ritmi- ja koordinatsioomnjbtused vastavalt muusika iseloomule.

Opitulemused:

Opitulemused Algtase / Kesktase / Kdrgtase /
teadmine rakendamine arutlemine
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Kirjeldab regulaarse likumise/ Teab  regulaarse liikumise/Teab regulaarse liikumise/Teab regulaarse liikumise/ sportimise
sportimise téhtsust tervisele; nimetabportimise tahtsust terviselesportimise tahtsust terviseletéhtsust tervisele; nimetab ja teab p&hjusi,
pdhjusi, miks ta peab olema kehalisgppdhjusi, miks ta peab olemanimetab pdhjusi, miks tamiks ta peab olema kehaliselt aktiivne.
aktiivne. kehaliselt aktiivne. peab olema  kehaliselt
aktiivne.
Oskab kaituda kehalise kasvatus&éeab, kuidas kéituda kehaliseDskab  kaituda kehaliseOskab ja teab kaituda kehalise kasvatuse
tunnis, lilkkudes/ sportides erinevategasvatuse tunnis, likudes/kasvatuse tunnis, liikudes/tunnis, liikudes/ sportides erinevates
sportimispaikades  ning  liigeldgssportides erinevatessportides erinevatessportimispaikades ning liigeldes ténaval;
tdnaval; Jargib dpetaja seatud reeglegportimispaikades ning liigeldgssportimispaikades ning Jargib dpetaja seatud reegleid |ja
ja ohutusndudeid; taidabtanaval, teab Opetaja seatutligeldes tanaval; Jargib ohutusndudeid; taidab ja texb
mangureegleid; teab ja taidab (dpetpjegleid ja ohutusndudeid; tealdpetaja seatud reegleid fjandngureegleid; ja  (Opetaja seatud)
seatud) higieenindudeid. mangureegleid; ohutusndudeid; oskaphlgieenindudeid.
higieenindudeid. mangureegleid; teab ja
taidab hugieeninbudeid.
Annab hinnangu oma sooritusele |j@Annab hinnangu oma Annab hinnangu omaAnnab hinnangu oma sooritusele |ja
kogetud kehalisele koormuselesooritusele ja kogetud kehalisglesooritusele  ja  kogetud kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske). koormusele (kerge/raske). kehalisele koormusele (kerge/raske).
(kerge/raske).
Loetleb spordialasid ja nimetab tuntudskab nimetada md&ndaloetleb spordialasid. Loetleb spordialasid ja nebenhendega
Eesti sportlasi. spordiala. seotud vahendeid.
Véimlemine
Oskab liikuda, kasutades rivisammueab, kuidas liikuda, kasutade®©skab liikuda, kasutadgsOskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja
(P) ja vdimlejasammu (T). rivisammu P) jal rivisammu P) jal véimlejasammu (T) veatult.
vdimlejasammu (T). vBimlejasammu (T).
Sooritab p&hivdimlemise harjutustieTeab, kuidas sooritadaSooritab pdhivdimlemise Sooritab erinevaid pdhivéimlemise
kombinatsiooni (16 takti) muusika v@ipdhivBimlemise harjutuste harjutuste  kombinatsiooniharjutuste  kombinatsioone (4 takfi)
saatelugemise saatel. kombinatsiooni (4 takti) (4 takt) saatelugemisgsaatelugemise
saatelugemise saatel. saatel. saatel.




Jooks, hipped, visked

Jookseb kiirjooksu
stardikasklustega.

pustistardi

sftTeab, kuidas joosta kiirjooks
pistiasendist stardikasklusega

uJookseb
pustistardist
stardikasklustega.

kiirjooksuy

Jookseb kiirjooksu pustistardi
stardikasklustega vastavalt vdimetele.

Labib joostes vdimetekohase tempq

1 km distantsi.

gaeabib erineva tempoga liikudg
250 m pikkuse distantsi.

sLabib joostes vBimetekohas
tempoga 250 m distantsi.

d_abib joostes lhtlase  vdimetekohs

tempoga 250 m distantsi.

se

Sooritab  palliviske  paigalt ja Teab, kuidas sooritada pallivisetSooritab palliviske paigalt. Teab ja sooritab 0digasketehnikaga

kahesammulise hooga. paigalt. palliviske paigalt.

Sooritab  hoojooksult  kaugushippd&eab, kuidas sooritadaSooritab hoojooksult Sooritab hoojooksult kaugushippe paku

paku tabamiseta. hoojooksult kaugushipet. kaugushippe pakutabamisega, teab 8iget hiippetehnikat.
tabamisega.

Sooritab oige teatevahetusdeab, kuidas sooritadaTeab ja sooritahh Teab ja sooritab 0Oige teatevahetuse

teatevoistlustes ja pendelteatejooksusteatevahetus teatevdistlustes | jeeatevahetuse kéeplaksup#eatevdistlustes ja pendelteate-jooksus

pendelteatejooksus.

teatevdistlustes
pendelteatejooksus.

jTl erinevate abivahenditega.

Liikumismangud

Sooritab harjutusi erinevaid palleTeab harjutusi erinevatesooritab harjutusi erinevaid Teab ja sooritab harjutusi erinevaid palle
pdrgatades, vedades, sootes, visatespallidega pdrgatades, vedadegalle porgatades, vedadegpOrgatades, vedades, sOotes, visates ja
puides ning méangib nendega00tes, visates ja pulddes ningddtes, visates ja puldepuides ning mangib nendega
likumismange. teab nendega liikkumisméange| fing méangib nendegaliikumismange -pallikull, rahvastepall.

pallikull. likumisméange -pallikull,

rahvastepall.

Mangib  rahvastepalli lihtsustatydTeab rahvastepalli lihtsustatudMangib rahvastepall) Teab reegleid ja mangib rahvastepalli
reeglite jargi, on kaasmangijategaeegleid, on kaasmangijategdihtsustatud reeglite jargi, oplihtsustatud reeglite jargi, on
sBbralik ning austab kohtuniku otsust. sdbralik ning austab kohtunikukaasméangijatega  s@brallkkaasmangijatega s6bralik ning austab

otsust. ning austab  kohtunikyi kohtuniku otsust.

otsust. T

Talialad (Suusatamine)
Suusatab paarist(")ukeliieTeab, kuidas suusatagéuusatab paaristdukeliseSuusatab Bige tehnikaga paaristukelise
Uhesammulise sOiduviisiga,paaristdukelise  thesammuliséihesammulise sbiduviisiga.| Uhesammulise sdiduviisiga.
vahelduvtdukelise kahesammulisediduviisiga.
sBiduviisiga ja paaristukelise
kahesammulise uisusamm-
sOiduviisiga.
Labib jarjest suusatades 2 km (T) / Babib suusatades 500 piabib jarjest suusatades |1L&bib Ghtlase tempoga jarjest suusatades 1
km (P) distantsi. distantsi. km distantsi. km distantsi.
Talialad (Uisutamine)
Libiseb jalgade tdukega paralleelsefel Teab, kuitibseda jalgadd Libiseb abivahendéid Libiseb abiandeid kasutamata jalgafe




uiskudel. paralleelsetel uiskudel. kasutades jalgadukega tdukega paralleelsetel uiskudel.
paralleelsetel uiskudel.

Uisutab jarjest 6 minutit. Uisutab jarjest 1 minut. Uisutab jarjest 2 minutit. | Uisutab jarjest 3 minutit.
Oskab sditu alustada ja |dpetada. Teab, kuidasu dlitstada jg Oskab s6itu abivahendeijdOskab iseseisvalt sditu alustada |ja
I6petada. kasutades alustada dbpetada.
I6petada.
Tantsuline liikumine
Mangib/tantsib Opitud eesti Teab eesti lauluméange. Méngib/tantsib eesteab ja mangib/tantsib eesti lauluméange.
laulumange. laulumange.
Liigub vastavalt muusikale, rutmile, Teab, mis on ritm, heli. Liigub vastavalt muusikaldiigub vastavalt muusikale, ritmile, helile
helile. ritmile, helile. ja tantsib lihtsamaid tantsusamme.

Klass: 2. klass

Oppe-kasvatustoo eesmargid:

| kooliastme kehalise kasvatusega taotletaksepiktrie:

1) soovib olla terve ja ruhikas;

2) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tdevisi@g regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest ro6dmu;

4) omandab po&hikooli ainekavasse kuuluvate spadéliikumisviiside tehnika;

5) taidab liikkudes/sportides ohutus- ja higieended;

6) Opib kaaslastega koostt6d tegema, kokkulep#adleid/voistlusmaarusi jargima ja ausa mangu osemdistma;

7) tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja likutmituste vastu.

Oppesisu- ja tegevused:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisel&kumissoovitused 2. klassi dpilasele. Liikumingdstimine Uksi ja koos kaaslastega, oma
kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmi

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kaitisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu jalkaaarvestav kaitumine erinevate harjutuste
ja liilkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine spmispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmifedstikule ja spordialale vastavast riietumisest.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti agtedt ning Eestis toimuvatest spordivdistlustesdntsudritustest.



Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koomdine, tervitamine, loendamine, p66rded paigal,
kujundliikumised.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused. Pakkkdnd, kdnd kandadel, likumine juurdevotusamankgrvale, rivisamm (P) ja vBimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad huplemistarjutused. Harki- ja k&arihiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiimtaega ette jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pdhivéimlemine ja tildarendavad véimlemisharjutused Uldarendavad v8imlemisharjutused kéte, kere jaajdégpbhiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning musaiki®|.

Rakendusvoimlemine Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistustegkistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjatusiriseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnidéel taha, veere
taha turiseisu, toengkagarast tlesirutushiipe maaisdsendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused.Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades ema& kdnni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja poordedkpdkl,
tasakaalu arendavad liikkumisméangud.

Jooks, hiipped, visked

Jooks.Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamit@petamine, jooks erinevatest lahteasenditesimestigused jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, eb&kohase jooksutempo valimine. Pustistart koosdikésklustega. Teatevahetuse dppimine
lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks takgaga.

Hupped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushuppes. Hingogabksult, et omandada jooksu ja hlppe Uhendaaskus. Kaugushipe
hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistugtehlipped parema ja vasaku jalaga.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise ulalt tdpsusel&kgigusele. Pallivise paigalt ja kahesammulise &oog

Lilkumismangud

Jooksu- ja huppeméangud. Mangud (jdukohaste valgndgkamise, heitmise ja tdukamisega. Liikumismihgaljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)itpgth palliga.

Pallikasitsemise harjutused: pérgatamine, vedamiskamine, sootmine ja putdmine.

Sportménge ettevalmistavad liikumismé&ngud ja teéastiused palliga. Rahvastepall.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)

1. Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusminegphining liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.



Trepptdus, kdartdus. Sahkpidurdus. Laskumine péhdis.
Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtbukeline kahesdine sdiduviis.

2. Uisutamine
Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate jggde t66 uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemamalleelsetel uiskudel.

So6idu alustamine ja Idpetamine

Tantsuline liikkumine

Eesti traditsioonilised laulumangud ja parimustadidihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud. Liikienmuumis, kasutades erinevaid suundi,
tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja grigasnmud ja liikumised, ritmi- ja koordinatsioomnjbtused vastavalt muusika iseloomule.

Ujumine

(pidurdamine).

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispagkagemise htgieeninduded.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujpuen

Opitulemused:

Opitulemused Algtase / Kesktase / Kdrgtase /
teadmine rakendamine arutlemine
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Kirjeldab regulaarse likumise/ Teab regulaarse likumise/Teab regulaarse liikumise/Teab regulaarse liikumise/ sportimise
sportimise tahtsust tervisele; nimetabportimise tahtsust tervisele; teaBportimise tahtsust terviseletahtsust tervisele; nimetab ja tepb

pdhjusi, miks ta peab olema kehalis

ejpdhjusi, miks ta peab olem

animetab pdhjusi, miks t

a pOhjusi, miks ta peab olema kehalis

elt

aktiivne. kehaliselt aktiivne. peab olema  kehalise]taktiivne.
aktiivne.
Oskab kaituda kehalise kasvatuse tunniseab, kuidas kaituda kehaliseleab, kuidas kaituda Teab ja oskab kaituda kehalise kasvat

likudes/ sportides erinevate
sportimispaikades ning liigeldes tanav
Jargib Opetaja seatud reegleid

ohutusndudeid; téidab méangureegle
teab ja tdidab (Bpetaja seatud) higieg
ndudeid.

skasvatuse tunnis, likudes
akportides erinevate
japortimispaikades ning liigelde
idanaval, teab Opetaja seat
rrmeegleid ja ohutusndudeid; te:
mangureegleid,; ja (Bpeta
seatud) hugieenindudeid.

s/kehalise  kasvatuse tunni

sliikudes/ sportides erinevatg
ssportimispaikades nin
udligeldes ténaval;, jargil

aldpetaja seatud reegleid
aohutusndudeid; taida
mangureegleid; teab (6peta
seatud) hiigieenindudeid.

stunnis, lilkkudes/ sportides erinevat
ssportimispaikades ning liigeldes tanav
gjargib Opetaja seatud reegleid
ohutusndudeid; taidab ja

jaméngureegleid; teab ja taidab (6pet

teab

use
es
al;
ja

aja

Annab hinnangu oma sooritusele

j&nnab hinnangu oma soorituse

kogetud kehalisele koormuse|

Iga kogetud kehalisele koormuse

I&nnab hinnangu om
lsooritusele  ja  kogetu

bseatud) hiigieenindudeid.

ja

a Annab hinnangu oma sooritusele
d kogetud kehalisele koormuse|

ja
le




(kergelraske). (kergelraske). kehalisele koormusékerge/raske).
(kergelraske).

Loetleb spordialasid ja nimetab tuntui@skab nimetada mdnda spordiala. Loetleb spordéalasi Loetleb spordialasid ja nimetab nende
Eesti sportlasi. seotud vahendeid.
Voéimlemine
Oskab liikuda, kasutades rivisammu (P)eab, kuidas liikuda, kasutade®©skab liikuda, kasutadgsOskab liikuda, kasutades rivisammu
ja vBimlejasammu (T). rivisammu (P) ja vdimlejasammyurivisammu P) jal ja vBimlejasammu (T) veatult.

(T). vBimlejasammu (T).
Sooritab  p8hivéimlemise  harjutusteTeab, kuidas sooritadaSooritab pdhivBimlemise Sooritab  erinevaid  pdhivBimlemis
kombinatsiooni (16 takti) muusika v@ip&hivdimlemise harjutuste harjutuste kombinatsiooni (Bharjutuste kombinatsioone (8 takji
saatelugemise kombinatsiooni (8 takti) muusikatakti) muusika vOi| muusika voi saatelugemise
saatel. vOi saatelugemise saatelugemise saatel.

saatel. saatel.
Jooks, hipped, visked
Jookseb kiirjooksu pustistardistTeab, kuidas alustada ja |16petaddookseb kiirjooksy Jookseb  kiirjooksu pustistardi

stardikaskluste-ga.

kiirjooksu
stardikéasklusega.

pustiasendis

t pUstistardist
stardikasklustega.

stardikéasklustega vastavalt vBimetele.

Labib joostes vdimetekohase tempog
km distantsi.

a l1Abib erineva tempoga liikude
500 m pikkuse distantsi.

sLabib joostes vBimetekohas
tempoga 500 m distantsi.

e abib joostes Uhtlase vBimetekohg

tempoga 500 m distantsi

Sooritab palliviske
kahesammulise hooga

paigalt ji

n Teab, kuidas sooritada pallivis
paigalt ja kahesammulise hooga

etSooritab palliviske paigalt j
kahesammulise hooga.

n Teab ja sooritab 6ige visketehnika
palliviske paigalt ja kahesammulis
hooga vastavalt vBimetele.

Sooritab hoojooksult kaugushippe pak8ooritab hoojooksult Sooritab hoojooksult Sooritab hoojooksult kaugushippe p3
tabamiseta. kaugushuppe. kaugushippe pakutabamiseta.

tabamisega.
Sooritab dige teatevahetusdeab, kuidas sooritada 0&igeTeab ja sooritab dige Teab ja sooritab 6ige teatevahety
teatevdistlustes ja pendel-teatejooksus. teatevahetus teatevdistlustes | jeeatevahetuse teatevlistlustes ja pendel-teatejook

pendel-teatejooksus.

teatevdistlustes
teatejooksus.

ja pende

l-erinevate abivahenditega.

Liikumismangud

Méangib rahvastepalli lihtsustaty
reeglite jargi, on kaasmangijate
sBbralik ning austab kohtuniku otsust.

dTeab rahvastepalli lihtsustaty
paeegleid, on kaasmangijate
sBbralik ning austab kohtunik]
otsust.

aMangib rahvastepall

ydihtsustatud reeglite jargi, o

ukaasmangijatega  sdbral
ning  austab
otsust.

kohtunikiyi kohtuniku otsust.

Teab reegleid ja mangib rahvastep
nlihtsustatud reeglite jarai, o]
kkaasmangijatega s6bralik ning ausl

Sooritab  harjutusi  erinevaid  pal
pdrgatades, vedades, sbodtes, visate

eTeab harjutusi erinevate pallide
spj@rgatades, vedades, s66t

yaooritab harjutusi erinevai
epalle pdrgatades, vedade

pltdes ning mangib nende

gaisates ja pilides ning

tealsootes,

dTeab ja sooritab harjutusi erinevaid pa
sporgatades, vedades, sootes, visate

visates ja puid

eplldes ning mangib nende

lga

P)

0]

se
5US

alli
n
ab

lle
5 ja
pa



likumisménge.

nendega liikumisméange-pallikul

l.  @in méangib nendeg
likumisméange-pallikull,

rahvastepall.

a liikumisméange-pallikull, rahvastepall.

Talialad (Suusatamine)

Suusatab paaristbukelise Ghesammu
sBiduviisiga, vahelduvtduke-lis
kahesammulise

sBiduviisiga ja paaristdukelis
kahesammulise uisusamm-sdiduviisigg

|

epaaristdukelise

ekahesammulise

suusatag
Uhesammuli
sBiduviisiga ja vahelduvtdukelis

iJeab, kuidas

.sBiduviisiga.

leBuusatab paaristdukelis

sdlhesammulise  sdiduviisig

eja vahelduvtdukelise
kahesammulise
sOiduviisiga.

eSuusatab dige tehnikaga paaristduke
alhesammulise sBiduviisiga |
vahelduvtdukelise kahesammulise
sGiduviisiga.

Labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 K
(P) distantsi.

rhabib suusatades 1 km (T) / 2 k
(P) distantsi.

nLabib jarjest suusatades
km (T) / 2 km (P) distantsi.

1L abib Uhtlase tempoga jarjest suusatal
1 km (T) / 2 km (P) distantsi.

Talialad (Uisutamine)

Libiseb jalgade tBukega paralleelse
uiskudel.

t

eleab, kuidas libiseda
paralleelsetel uiskudel.

jalgad

e ibiseb jalgade tdukeg
paralleelsetel uiskudel.

a Libiseb dige tehnikaga jalgade tbuke
paralleelsetel uiskudel.

Uisutab jarjest 6 minutit.

Uisutab jarjest 2 minuti

Uisutab jarjest 3 minutit.

Uisutab jarjest 4 oiiih

Oskab sditu alustada ja |dpetada.

Teab, kuidasu séiustada jg
I6petada.

Oskab s6itu abivahende
kasutades alustada
I6petada.

dOskab iseseisvalt soitu alustada
dbpetada.

Tantsuline liikkumine

Méangib/tantsib dpitud eesti lauluméangg

n}

Teab dagliménge.

Méngib/tantsib ees

lauluménge.

stifTeab ja mangib/tantsib eesti laulumang

Liigub vastavalt muusikale, ritmilg

helile.

,Teab, mis on riitm, heli.

Liigub vastavalt muusika
ratmile, helile.

leiigub vastavalt muusikale, ritmilg
helile ja tantsib lihtsamaid tantsusamm

D

Ujumine

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25m.

Opilane ujub vabalt valitud stiili

5 Opilane ujub vabalt valitud

5m.

i Opilane ujub vabalt valitud stiilis 15m.

stiilis 10m.

Klass: 3. klass

Oppe-kasvatusttd eesmaérgid:
| kooliastme kehalise kasvatusega taotletaksepittrie:

1) soovib olla terve ja ruhikas;

2) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tdevisi@g regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb liikumisest/sportimisest ro6dmu;
4) omandab po&hikooli ainekavasse kuuluvate spadéliikumisviiside tehnika;
5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieended;
6) Opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepdadleid/voistlusmaarusi jargima ja ausa mangu csemdistma,

ise

des

ga

ja



7) tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja liikubmituste vastu.

Oppesisu-ja tegevused:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisel&kumissoovitused 3. klassi Opilasele.

Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, d@aaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmi

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kaitisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu jalkaaarvestav kaitumine erinevate harjutuste
ja liilkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine spmispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmifedstikule ja spordialale vastavast riietumis@stsemise vajalikkus kehaliste harjutuste
tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti apt@dt ning Eestis toimuvatest spordivdistlustesntsulritustest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koomdine, tervitamine, loendamine, po6rded paigal,
kujundliikumised.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused. Pakkkdnd, kdnd kandadel, likumine juurdevotusamankgrvale, rivisamm (P) ja vBimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemistarjutused. Harki- ja kaarihiiplemine, hiiplemine hipitsa tiimtaega ette jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pdhivéimlemine ja tldarendavad vdimlemisharjutusedUldarendavad véimlemisharjutused kate, kere jaajdégpShiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning musaiki®|.

Rakendusvéimlemine Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistustegkistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjatugiriseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnidel taha, veere
taha turiseisu, kaarsild, toengkéagarast tlesirigpsimaandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades ema@ konni- ja

jooksusamme, pakkkdnd ja po6rded pakkadel, voindpimgil kond kiiruse muutmise, takistuste Uletanjgspeatumistega, tasakaalu arendavad
liikumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghlippeksSirutus-mahahipe kdrgemalt tasapinnalt maandunmdaBkseerimisega, harjutused aratbuke
Oppimiseks hoolaualt.

Jooks, hipped, visked
Jooks.Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamit@petamine, jooks erinevatest



lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutusekis jenevas tempos. Kiirendusjooks,

kestvusjooks, viimetekohase jooksutempo valimiiistiBtart koos stardikasklustega.

Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustas]elteatejooks teatepulgaga.

Hupped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushippes. Hingogabksult, et omandada

jooksu ja hippe thendamise oskus. Kaugushipe Haajtigpaku tabamiseta. Madalatest

takistustest Glehtipped parema ja vasaku jalagagus@iipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise ulalt tdpsusel&kgigusele. Pallivise paigalt ja kahesammulise &oog

Lilkumismangud

Jooksu- ja huppeméangud. Mangud (jdukohaste valgndgkamise, heitmise ja tdukamisega.
Liikumismangud valjas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)itpgth palliga. Pallikésitsemise harjutused:
pdrgatamine, vedamine, viskamine, sd0tmine ja puitielm

Sportménge ettevalmistavad liikumisméngud ja teéastused palliga. Rahvastepall.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine v8i uisutamine)

1. Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusminegphiing liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

Trepptdus, kdartdus. Sahkpidurdus. Laskumine péhdis.

Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtbukeline kahesdine sdiduviis.

2. Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate jggde t06 uisutamisel. Jalgade tbuge ja
libisemine paralleelsetel uiskudel.

SoOidu alustamine ja Idpetamine (pidurdamine).

Tantsuline likkumine

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja parimustadidintsamad tantsuvétted ja tantsusammud.
Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tdsa@hja tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis.
Sammud ja liikumised, riitmi- ja koordinatsioonilidmsed vastavalt muusika iseloomule



Opitulemused:

ust

U

n
I
b ]

Opitulemused Algtase / Kesktase / Kdrgtase /

teadmine rakendamine arutlemine
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Kirjeldab  regulaarse  liikumisg/ Teab regulaarse liikumise/Teab regulaarse likumise/Teab regulaarse liikkumise/ sportimise tahts
sportimise tahtsust tervisele; nimetpbportimise téhtsust terviselesportimise tahtsust tervisele;teab ja nimetab pdhjusi, miks ta peabmals
pdhjusi, miks ta peab olemateab pdhjusi, miks ta peghtervisele; nimetab p6&hjus|, kehaliselt aktiivne.
kehaliselt aktiivne. olema kehaliselt aktiivne. miks ta peab olema

kehaliselt aktiivne.

Oskab kaituda kehalise kasvatys€eab, kuidas kaituda kehaliseTeab, kuidas  kaitudaTeab ja oskab kéituda kehalise kasvatuse tumnis,
tunnis, liikudes/ sportides erinevategasvatuse tunnis, liikudes/kehalise kasvatuse tunnisliikudes/ sportides erinevates sportimispaikadeisg |
sportimispaikades ning  liigeldessportides erinevatesliikudes/ sportideg liigeldes tanaval; Jargib Opetaja seatud reegleig
tdnaval; Jargib Opetaja seatudportimispaikades ning liigeldgserinevates ohutusndudeid; tdidab ja teab mangureegleid; teg
reegleid ja ohutusndudeid; taidatdnaval; Jargib Opetaja seatudportimispaikades ning taidab (6petaja seatud) hugieenindudeid.
mangureegleid; teab ja taidabeegleid ja ohutusndudeid; tealigeldes tanaval; Jargib

(6petaja seatud) higieeni-ndudeid.

mangureegleid; teab (dpeta
seatud) hugieeni-néudeid.

jdpetaja seatud reegleid
ohutusndudeid; taidal
mangureegleid,; tea
(Bpetaja seatud) higieen
ndudeid.

ja
b
o
i

sel

esti

Annab hinnangu oma sooritusele |j&Annab hinnangu omaAnnab  hinnangu omaAnnab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehali
kogetud  kehalisele  koormuse]esooritusele ja kogetufisooritusele  ja  kogetud koormusele (kerge/raske).
(kerge/raske). kehalisele koormuselg kehalisele koormusele

(kergelraske). (kergelraske).
Loetleb spordialasid ja nimetdbTeab spordialasid ja tuntydLoetleb spordialasid jaLoetleb ja teab spordialasid; nimetab tuntud E
tuntud Eesti sportlasi. Eesti sportlasi. nimetab  tuntud Eesi? sportlasi.

sportlasi.

Voéimlemine
Oskab liikuda, kasutades rivisammudeab, kuidas liikuda, Oskab liikuda, kasutadgsOskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja viimiapasiu (T)
(P) ja vdimlejasammu (T). kasutades rivisammuyrivisammu P) jal veatult.

(P) ja vBimlejasammu vdimlejasammu (T).

(T).

Sooritab pdhivéimlemise harjutus
kombinatsiooni (16 takti) muusik
vOi saatelugemise

teTeab, kuidas sooritad
apdhivéimlemise
harjutuste

(16 ta

saatel.

kombinatsiooni (16

aSooritab
harjutuste kombinatsioor

saatelugemise

kti) muusika vdi saatel.

pohivBimlemise Sooritab erinevaid pdhivbimlemise harjutuste korabsioone
i (16 takti) muusika voi saatelugemise




takti) muusika vOi
saatelugemise
saatel.

saatel.

Sooritab tireli ette, turiseisu

kaldpinnalt tireli taha.

j

aTeab, kuidas sooritad
tirelit ette, turiseisu jg
kaldpinnalt tirelit
taha.

aSooritab tireli ette, turiseis
ja kaldpinnalt tireli taha.

U Sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt titaha.

Jooks, hiipped, visked

Jookseb  kiirjooksu
stardi-kasklustega.

pististardi

sfTeab, kuidas alustad
ja ldpetada kiirjooksy
pustiasendist

stardikéasklusega.

aJookseb
pustistardist
stardikasklustega.

kiirjooksy

Jookseb etteantud distantsi

Uhtlase tempoga.

pististardist stasttikstega

Labib joostes vBimetekohag
tempoga 1 km distantsi.

eLabib erineva
tempoga liikudes 1
km pikkuse distantsi.

Labib joostes
vBimetekohase tempoga
km distantsi.

Labib joostes Uhtlase vdimetekohase tempoga liktandsi.
1

Sooritab  palliviske  paigalt ja Teab, kuidas sooritadaSooritab palliviske paigalt Teab ja sooritab 08ige visketehnikaga palliviske gpHi ja
kahesammulise hooga. palliviset paigalt jal ja kahesammulise hooga. | kahesammulise hooga vastavalt vdimetele.

kahesammulise

hooga.
Sooritab hoojooksult kaugushippé& eab, kuidas sooritadaSooritab hoojooksult Sooritab hoojooksult 6ige hippetehnikaga kaugushipaku
paku tabamiseta. hoojooksult kaugushippe pakutabamiseta.

kaugushipet. tabamiseta.
Sooritab Bige teatevahetusd eab, kuidas sooritadaTeab ja sooritab dige Teab ja sooritab dige teatevahetuse teatevdistlyastependel
teatevdistlustes ja pendel-dige teatevahetusteatevahetuse teatejooksus erinevate abivahenditega.
teatejooksus. teatevdistlustes ja teatevdistlustes ja pendel-

pendel-teatejookus.

teatejooksus.

Liikumismangud

Sooritab harjutusi erinevaid palleTeab harjutusi sooritab harjutusi erinevaid Teab ja sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgasad/edades
pbrgatades, vedades, soodtes, visatesnevate  pallidega palle p8rgatades, vedadessootes, visates ja putdes ning méangib nendegariigtuange —
ja puides ning mangib nendeppbrgatades, vedadessOotes, visates ja puudepallikull, rahvastepall.
likumisménge. sbotes, visates janing mangib nendega

puides ning teabliikumismange —pallikull,

nendega rahvastepall.

likumismange -

pallikull.
Mangib rahvastepalli lihtsustatudTeab rahvastepalli Mangib rahvastepallj Teab reegleid ja mangib rahvastepalli lihtsustakeplite jargi,
reeglite jargi, on kaasmangijategdihtsustatud reegleid, lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega s6bralik ning austab kohtunigusb.
sbbralik ning austab kohtunikuon kaasmangijategaon kaasmangijategpa




otsust.

sBbralik ning austg
kohtuniku otsust.

bsdbralik ning austal

kohtuniku otsust.

Talialad (Suusatamine)

Suusatab paaristdukeli
Uhesammulise sGiduviisig
vahelduvtdukelise kahesammulise

sbiduviisiga ja  paaristBukelis
kahesammulise uisusamry
sBiduviisiga.

ieTeab,

kuidag
,Suusatada
paaristdukelise

etihesammulise

nsoéiduviisiga,
vahelduvtdukelise
kahesammulise
Séiduviisiga
paaristdukelise
kahesammulise
uisusamm-
sOiduviisiga.

ja

Suusatab
Uhesammulise sdiduviisig
vahelduvtdukelise
kahesammulise
sBiduviisiga
paaristdukelise
kahesammulise uisusamr
sBiduviisiga.

ja

paaristdukeliseSuusatab Gige tehnikaga ja Uhtlase tempoga paskelise

,uhesammulise sdiduviisiga, vahelduvtbukelise kamesalise
sOiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise aisuns-
sBiduviisiga.

Laskub maest pdhiasendis.

Teab, kuidas m
pdhiasendis laskuda.

akaskub maest pbhiasendis.

Laskub maest pdhiaskumicisimata.

Labib jarjest suusatades 2 km (T)
km (P) distantsi.

Babib suusatades
km (T) / 3 km (P)
distantsi.

PLabib jarjest suusatades
km (T) / 3 km (P) distantsi.

A abib Uhtlase tempoga jarjest suusatades 2 km @ ki (P)
distantsi.

Talialad (Uisutamine)

Libiseb jalgade
paralleelsetel uiskudel.

téukeg

aTeab, kuidas libised
jalgade paralleelsetg
uiskudel.

a Libiseb jalgade tdukeg
| paralleelsetel uiskudel.

a Libiseb dige tehnikaga jalgade tdukega paralleelsaskudel.

Oskab sditu alustada ja |dpetada.

Teab, kuidasu
alustada ja |dpetada.

s@tskab  sbitu  alustada |
I6petada.

aOskab s6itu alustada ja I6petada.

Uisutab jarjest 4 minutit. Uisutab  jarjest |3Jisutab jarjest 4 minutit. Uisutab jarjest 5 minuti
minutit.
Tantsuline liikumine
Mangib/tantsib Opitud eestiTeab eest| Mangib/tantsib eestj Teab ja mangib/tantsib eesti lauluménge.
lauluménge. lauluménge. lauluménge.

Liigub vastavalt muusikale, ritmilg
helile.

,Teab, mis on ritm
heli.

Liigub vastavalt muusikale
rutmile, helile.

, Liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile ja tsibt lihtsamaid
tantsusamme.

Ujumine

Opilane ujub vabalt valitud stiili
25m.

s Opilane ujub vabal
valitud stiilis 20m.

Opilane ujub vabalt valitug
stiilis 25m.

i Opilane ujub vabalt valitud stiilis 30m.




Il kooliaste

Tundide arv nadalas: 4. klass 2. tundi
5. klass 3 tundi
6. klass 3. tundi

Uldpadevuste kujundamine

Kehalise kasvatuse teemade dppimine arendab kdikidpadevusi.

Kehalisel kasvatusel on suur roll vaartuspadevugenklamisel. Abivalmis ja sGbralik suhtumine omadtastesse ning ausa mangu pdohimdotete
tahtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kéébisiksuse kujunemist.

Vaartuspadevusekujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tenigtjatkusuutlikku eluviisi tahtsustava 6ppegaugaam, et tervist tuleb
kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha pdhjendadlikuid tervisekaitumises. Austus looduse nmmeste loodud materiaalsete vaartuste
vastu soodustab keskkonda saastvat liikumist/spstti

Opipadevusearengut soodustab dpilase oskus analiiiisida jatairnma liigutusoskuste ja kehaliste vdimete taisef kavandada meetmeid
nende taiustamiseks. Koolis tekkinud huvi likunsg®rtimise vastu loob aluse dppida uusi ja sodilidkumisviise.

Sotsiaalset padevusarendab koostdo liikudes/sportides, dpetades stenerinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel tawes, ent ka ennast
kehtestama.

Eneseméaaratluspadevusarendatakse kehalises kasvatuses oma kehalisebhimnates ning neid arendades, samuti oma kaéityatgides ja
kontrollides, jargides terveid eluviise ning vadsohuolukordi.

Ettevotluspadevustarendades 6pib dpilane analiiisima oma kehaligteet® ja liigutusoskuste taset, kavandama tegewngitegutsema
sihiparaselt tervise tugevdamise ja toovoime paaamske nimel. Koostt6 kaaslastega sportimisel/liilegikujundab toimetulekuoskust ja
riskeerimisjulgust.

Matemaatiline padevus.Sporditehniliste oskuste analtils, kehalise tooetditajate ja sporditulemuste dinaamika selgitaregldavad
opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meejod kasutamise oskust ning toetavad matemamtdevuse kujunemist.
Kehakultuuripadevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku elaviraartustamises elustiili osana. See hdlmab éosida hinnangut
kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolskbiva spordiala voi liikumisviisi harrastamise&guline on salliv suhtumine kaaslastesse,
ausa mangu reeglite jargimine ning koostdo vaataste sportimisel ja liikumisel.



Labivad teemad:

Labiva teemaTervis ja ohutus’ puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline dsavislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaal®,
oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nidppes kui ka tunnivélises tegevuses, samulti fisigsjé sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu. Meie koolis realiseerub teema ,Tervis jataktlabi igapaevase dppetegevuse.

Labivat teemajElukestev Gpe ja karjaari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste innustgmblema terve ning kandma
muutuvas 8pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt omaddde suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnekoseal mdne spordi- ja/voi
liikumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selégalsiivendatult tegelema. Meie koolis toetatalemde Elukestev dpe ja karjaéri planeerimine”
kasitlemist l&bi erinevate huviringide tegevuse.

Labivat teematKeskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas (loedubarrastatavate spordialadega
tegelemine, mis vaartustab umbritsevat ning soatbudpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikunfaerastajaks. Teemat ,Keskkond ja
jatkusuutlik areng” kasitletakse klassivalises teges.

Labivat teemagKodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivalietiiisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsuuritused, voistlused, dpilastepdamisel tegutsevad liikkumis- ja treeningrihmasl) jfieemat ,Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus” kasitletakse erinevates projektideggantsu- ja spordipaev.

Labiv teema,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides dpitavatasigades/liikumisviisides, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste maade liikkumiskultuuri ninggaad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omaduli ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks) thiskonnaliikmeks. Labiva teema tiuiiline identiteet” kasitlemiseks tehakse koostigiste koolidega (6pilasvahetus).
Labiv teema Teabekeskkond” toetab Opilast vajaliku info leidmisel. Sel eesgidehakse meie koolis erinevaid projekte.

Labiva teemgTehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antwhdeegoks Gpilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

Labiv teema,Vaartused ja kdlblus” seostub spordi tlima aate — ausa mangu pohimargienisega kehalises kasvatuses ning tunnivalises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses keletinegtglite moistmine ja nende jargimine toetaba®gilkujunemist kdlbeliseks isiksuseks.
Labivat teemat ,Vaartused ja kdlblus” kasitletakgapaevaselt 1abi dpitegevuse.

~

Opitulemused Il kooliastme 16puks:

6. klassi Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tahtsuimese tervisele ning kirjeldab kehalise aktiiss rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma
kehalist aktiivsust/likumisharrastust;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehahatpituste (spordialade/liikumisviiside) tehnika &lade dpitulemused dppesisu juures),
teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritadasitab pdohiliikkumisviise liigutusvilumuste tasemel

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtiviaitus- ja hligieeninduete ning iseseisva ohuturhilsharrastuse/liikklemise vajalikkust; jargib
ohutus- ja higieenireegleid kehalise kasvatusedesding tunnivalistes spordilritustes;



4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekus¢seid, vordleb saavutatud tulemusi oma varasetolmustega; valib 6petaja juhendamisel
oma rihti ja kehalist vbimekust parandavaid haguja sooritab neid,;

5) mbistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskla sdastva suhtumise ja koosto6 tegemise vajalildportimisel/liikumisel; téidab reegleid
ja voistlusmaarusi kehalisi harjutusi 6ppides fiikyides; on valmis tegema koosto6d (sooritama Kwgutusi, kuuluma thte vdistkonda jne)
kdigi kaaslastega; kirjeldab ausa mangu pohimadestkseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades nahtaddsmistlust ja/vdi tantsudritust ning oma muljeiellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud
sportlasi ning voistkondi; valdab teadmisi maailr@muvatest suurvdistlustest ja antiikolimpiamé&degt;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tunditigsneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuisie vastu, vétab neist osa vdistleja, osaleja
vOi pealtvaatajana; oskab sportida/likuda kooskestega, jagada omavahel tlesandeid, kokku leppéhaureegleid jne; soovib dppida uusi
kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandagadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks; dstdevisespordilritustel.

Klass: 4. klass

Oppe-kasvatustoo eesmargid:

Il kooliastme kehalise kasvatusega taotletaksepidne:

1) soovib olla terve ja ruhikas;

2) maistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tdevjge66voimele ning regulaarse liikumisharrastusalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning ofmia uusi liikumisoskusi dppima ja liikumist isesealt harrastama;
4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate sp@adédliikumisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieended;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidasgmdada t66voimet regulaarse treeninguga;

7) Opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepdadleid/voistlusmaarusi jargima ja ausa mangu csemdistma,
8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spgadiikumisirituste vastu.

Oppesisu- ja tegevused:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse téahtsus tervisele; kehalinéwakis kui tervisliku eluviisi oluline komponent.

Liilkumissoovitused 4. klassi dpilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavarpitévate spordialade p6hilised vbistlusméarusesiamangu pdhimdtted spordis.

Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkukudes, sportides ning liigeldes. Ohutu Umbrusss#éliikumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kaitumises ohuolukordades. Lihtsad esnitdd.

Kaitumine spordivoistlusel ja tantsudritustel.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurthdsed ja/voi Uritused Eestis ning maailmas, turgdriesti ja maailma sportlased jms.



Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; péorded samikulimiselt.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiplemisharjutused hipitsa

ja hoondoriga.

Pdhivoimlemine ja Uldarendavad voimlemisharjutusedsaatelugemise ja/voi muusika saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kate ja jaldemtsl, I6dvestamised, vetrumised.

Ruhiharjutused. Kehattve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kugvad harjutused.

lluvéimlemine (T). Hupitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; eratehlpped; lintsad visked

ja puided.

Rakendus- ja riistvimlemine.Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kéte erinevadrdad ja hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemirippes;
ees- ja tagatoengust hooga mahahipped.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimisgksirdeviivad harjutused; painduvust arendavad haspd ja kaarsild (T);
kéatelseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused.Erinevad kdnni- ja hiplemisharjutused; po6rded ghamipped.

Toenghupe.Hark- vdi kdgarhipe.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. POjaesaéretdstejooks. Jooksu alustamine ja Idpetamine
Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallédhte tutemsine. Stardikasklused. Ringteatejooksu teatevahetu
Kestvusjooks.

Kaugushtpe taishoolt paku tabamisega.

Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportmangud

Lilkumismangud

Sportménge ettevalmistavad liikumismangud ja téastiused pallidega. Rahvastepall.

Sportmangud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportmangust &aht

Korvpall. Palli hoie st6tes, pltdes ja peale visates. Raljigtamine, sd6tmine ja vise korvile. Sammudek kgrvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Mang lihtsustatue@géte jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- fis@ot pea kohale, vastu seina ning



paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdiasisekiilje ja rinnaga () lidgitehnika dppimine, arendamine ja taiustamib@éng 4 : 4ja 5 : 5.
Talialad (kooli valikul kas suusatamine vdi uisutamine)

1. Suusatamine

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. TOusuviiside taasune erineva raskusega ndlvadel. Uisusammpoomsghkpddre ja poolsahkpidurdus.
Paaristdukeline thesammuline sdiduviis; vaheldukgboe kahesammuline sdiduviis; uisusamm

ilma keppideta, paaristdukeline kahesammuline aisussoiduviis.

Teatesuusatamine.

2. Uisutamine

Uisutamine erinevate kateasenditega. Ulejalas&ikale ja paremale. Sahkpidurdus.

Start, soit kurvis ja finiSeerimine.

Kestvusuisutamine.

Mangud ja teatevdistlused uiskudel.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkavgeerdlvormid (I6ikejoonte vahe), kauguste
maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastikv6rdlemine. Asukoha maaramine.
Opperaja labimine kaarti kasutades.

Orienteerumismangud.

Tantsuline likumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning leaviahetusega. Eakohased tantsuvétted ja
-sammud; 4—8-taktilised liikumis- ja tantsukombsgiabnid; ruumitaju tlesanded, pdimumine
likudes, p6orded ja podrlemine.

Kujutluspiltidel baseeruv liikumine tksi, paarisgeupis.

Tantsuurituste kilastamine ja arutelu.

Opitulemused Il astme 18puks

Opitulemused Algtase / Kesktase / Kdrgtase /
teadmine rakendamine arutlemine




Teadmised spordist ja liikumisviisi

idest

Selgitab kehalise aktiivsuse ja h
rihi tahtsust tervisele, kirjelda
kehalise aktiivsuse rolli tervisliku
eluviisis ning oma kehalis
aktiivsust / liikumisharrastust.

edeab
brihi

liikumi

skehalise
t tervislikus eluviisis ning oma
kehalist

kehalise aktiivsuse ja h
tahtsust tervisele, ted
aktiivsuse roll

aktiivsust
sharrastust.

briihi tahtsust tervisele, kirjeld
kehalise aktiivsuse roll
1 tervislikus — eluviisis ning  oma
kehalist aktiivsust
liikumisharrastust.

pSelgitab kehalise aktiivsuse ja he&elgitab ja teab kehalise aktiivsu

bja hea rihi tahtsust tervisel
| kirjeldab ja teab kehalise aktiivsu
2 rolli tervislikus eluviisis ning oma
kehalist aktiivsust
Nliikumisharrastust.

se
e,

5€
|

M@distab ohutus- ja hligieenindue

t&eab

ohutus- ja higieenindug

taitmise vajalikkust ning jargib taitmise vajalikkust ning jargit

neid kehalise kasvatuse tundides
tunnivélises tegevuses; teab, kuid
valtida olukordi liikudes, sportide

jaeid k
ga tun

ehalise kasvatuse tundid
nivalises tegevuses; ted

skuidas valtida olukordi liikkudes

td1bistab ohutus-
) hligieeninduete taitmis
egajalikkust ning jargib neid
ikehalise kasvatuse tundides
, tunnivélises  tegevuses; teg

IE

M@oistab ja tadidab ohutus- |
ehilgieeninduete taitmise vajalikku
ning jargib neid kehalise kasvatu
jaundides ja tunnivalises tegevuse
bteab, kuidas véltida olukord

a
st
5e
eSS,

ja liigeldes ning mida tehasportides ja liigeldes ning midakuidas valtida olukordi liikudes, likudes, sportides ja liigeldes ning
onnetusjuhtumite ja lihtsamateteha dnnetusjuhtumite jasportides ja liigeldes ning midamida teha 06nnetusjuhtumite ja
sporditraumade korral. lintsamate sporditraumadeteha dnnetusjuhtumite jalintsamate sporditraumade korral.
korral. lihntsamate sporditraumade korra.
Voéimlemine
Sooritab pdhivdimlemise Teab, kuidas sooritadaSooritab pdhivBimlemise Sooritab erinevaid p&hivdimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takt|)) p&hivéimlemise harjutuste harjutuste  kombinatsiooni (24harjutuste  kombinatsioone (24
saatelugemise vdi muusika kombinatsiooni (24  takti) takti) muusika vOi saatelugemise takti) muusika vdi saatelugemise
saatel. muusika v@i saatelugemise saatel. saatel.
saatel.
Hupleb hipitsat ette tiirutades |aSooritab hiplemisharjutusiHupleb hipitsat ette tiirutades jaHupleb hipitsat ette tiirutades ja

paigal.

hipitsa ja hoonddriga.

paigal.

paigal jarjest kindla ajauhik

jooksul.

=

, hipitsaga(T).

aSooritab iluvdimlemise elementeSooritab

veatult mén
iluvdimlemise elemendi hulpitsag

M.

aTeab, kuidas sooritada madall&l
jdeatevdistlustes ja sooritg
teatevahetuse ringteatejooksus.

h@eab, kuidas sooritada madalla
kteatevdistlustes ja sooritab &i
teatevahetuse ringteatejooksus.

he
he

Sooritab iluvdimlemise elementeProovib sooritada hipitsag
hipitsaga(T). ringe, tiirutamisi, kaheksaid
erinevaid hippeid (T).

Jooks, hipped, visked

Sooritab madallahte Teab, kuidas sooritad
stardikasklustega ja Oigemadallahe teatevdistlustes
teatevahetuse ringteatejooksus. | teatevahetus ringteatejooksus.
Sooritab kaugushippe pakureab, kuidas sooritad

tabamisega ja Uleastumis-tehnik

akoojooksult kaugushipet.

aSooritab  kaugushippe  pal
tabamisega.

(Sooritab hoojooksult Big
hippetehnikaga kaugushiippe p3

D

ku

kdrgushippe. tabamisega.
Sooritab hoojooksult palliviske. Teab, kuidas Utedalpalliviset| Sooritab hoojooksult palliviske. | Teab ja sooritab Oig
hoojooksuga. visketehnikaga hoojooksu

1%

—




palliviske.

Jookseb kiirjooksy Teab, kuidas alustada

stardikasklustega.

stardikasklusega.

aJookseb

I6petada kiirjooksu stardikasklustega.

kiirjooksy Jookseb  etteantud distantsi

stardikasklustega ihtlase tempog

jd

Jookseb jarjest 9 minutit.

Liigub jarjest 9 minuti

Jookseb jarjest 9 minutit.

Jookseb jarjest $letlaempoga 9
minutit.

Liikumismangud

Sooritab sportmang
ettevalmistavaid liikumismange |
teatevdistlusi palliga.

e Teab sportmang
aettevalmistavaid liikumisméang
ja teatevdistlusi palliga.

e Sooritab

teatevdistlusi palliga.

sportméng

eettevalmistavaid likumisméange j

eTeab ja sooritab sportmange
aettevalmistavaid liikumismange
(pallikull) ja teatevdistlusi erinevate
pallidega.

Méangib reeglite jargi rahvastepa
ning aktsepteerib kohtunik
otsuseid.

liTeab rahvastepalli reegleid nin
uarvestab kohtuniku otsust.

ning aktsepteerib
otsuseid.

dvangib reeglite jargi rahvastepa

kohtunik

liTeab ja mangib erinevate reeglite
ujargi rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.

Talialad (Suusatamine)

Suusatab paarist(”)ukeliieTeab, kuidas suusatadésuusatab paaristdukeliseSuusatab dige tehnikaga ja Uhtlg
Uhesammulise sOiduviisiga,paaristdukelise  thesammuliséihesammulise sBiduviisiga,tempoga paaristdukelige
vahelduvtduke-lise kahesammulisesfiduviisiga, vahelduvtdukelisevahelduvtdukelise kahesammulisdihesammulise sbiduviisiga,

sBiduviisiga ja  paaristdukelis

kahesammulise uisusamm-Saoiduviisiga ja paaristbukelisekahesammulise uisusammsdiduviisiga ja  paaristdukelise
sBiduviisiga; kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga. kahesammulise uisusamm-
sOiduviisiga. sOiduviisiga.

ekahesammulise

sOiduviisiga ja paaristdukelis

\Se

evahelduvtoukelise kahesammuliseg

Sooritab  laskumise  pohi- |
puhkeasendis.

aTeab, kuidas laskuda p&hi-
puhkeasendis

aSooritab  laskumise
puhkeasendis.

pohi-

aSooritab  laskumise  pdhi- ja
puhkeasendis kukkumata.

Labib jarjest suusatades 3 km (T
5 km (P) distantsi.

Labib suusatades 2,5 km (T)
3,5 km (P) distantsi.

Labib jarjest suusatades 2,5 K
(T) / 3,5 km (P) distantsi.

nabib Uhtlase tempoga jarjest
suusatades 2,5 km (T) / 3,5 km (P)
distantsi.

Sooritab teatevahetus
teatesuusatamises.

eleab, kuidas sooritad
teatevahetuse teatesuusatamis

geatesuusatamises.

aSooritab teatevahetus

eSooritab kukkumata teatevahetuse
teatesuusatamises.

Talialad (Uisutamine)

Sooritab  uisutades Ulejalasditureab, kuidas sooritadaSooritab uisutades Ulejalas6itiSooritab kiiresti uisutades
vasakule ja paremale. uisutades Ulejalas6itu vasakylerasakule ja paremale. Ulejalasditu vasakule ja paremale.
ja paremale.

Kasutab uisutades sahkpidurdust

Teab, kuidastddeswisutade
sahkpidurdust.

5 Kasutab uisutades sahkpidurdus

f. Kasutab kiiresti isutades
sahkpidurdust.

Uisutab jarjest 6 minutit.

Uisutab jarjest 4 minuti

Uisutab jarjest 5 minutit.

Uisutab jarjest 6 moiiih

Orienteerumine

Oskab orienteeruda kaardi jargi ja Oskab

méaarata undal Proovib orienteeruda kaardi jafgi L&bib dpjzerkaarti ja kompassg




kasutada kompassi. kompassiga liikudes ja seistega kasutada kompassi. kasutades.

Teab p6hileppemarke (10-15). Oskab  nimetada  eridgv@ieab kuni 8 pdhileppemargiOskab méaérata maastikpl
pdhileppemarke. tdhendust. pohileppemarkide tdhendust.

Orienteerub etteantud v&i enddroovib orienteeruda etteantuddrienteerub etteantud plaani ning.dbib  Gpperaja  orienteerudes

joonistatud plaani ning plaani  ning  silmapaistvate silmapaistvate loodus- vdietteantud plaani ning silmapaistvate

silmapaistvate loodus- vdiloodus- vbi tehisobjektide jargitehisobjektide jargi etteantudloodus- véi tehisobjektide jargi

tehisobjektide  jargi  etteantudetteantud piirkonnas. piirkonnas koos juhendajaga. etteantud piirkonnas.

piirkonnas.

Arvestab liikumistempot valides Teab, et peab arvestama erinev@rvestab lilkkumistempot valides Valib erineva  liikumistempa

erinevaid pinnasetiipe,maastikul erinevg erinevaid pinnasetlpe,liikudes erineval pinnasetidbil.

reljeefivorme ja takistusi. likumistempoga. reljeefivorme ja takistusi.

Oskab mangida Liigub riihmas joonorientiiride Osaleb rihmas Oskab rihmas vorrelda kaarti fja

orienteerumismange plaanigajargi orienteerumismangus. orienteerumisméngudes plaaniganaastikku orienteerumisméngudeg.

kaardiga ja kaardita. kaardiga.

Tantsuline liikumine

Tantsib  &pitud paaris- jaTeab nimetada mdndaTantsib dpitud rihmatantse. Tantsib Opitud paarisja

rihmatantse. rihmatantsu. rihmatantse.

Kasutab enese-valjendamisek3eab, mis on loovliikumine. Kasutab enese-valjendaks | Kasutab vastavalt muusikale enese-

loovliikumist. loovliikumist. valjendamiseks loovliikumist.

Ujumine

Opilane ujub vabalt valitud stiilis Opilane ujub vabalt valitud Opilane ujub vabalt valitud stiilis Opilane ujub vabalt valitud stiilis

25m. stiilis 15m. 25m. 35m.




Ainevaldkond: kehaline kasvatus

1l kooliaste

Tunde néadalas: 7. klass 2. tundi
8. klass 2. tundi
9. klass 2. tundi

Uldpadevuste kujundamine:

1) vaartuspadevus — suutlikkus hinnata inimsuhténg) tegevusi tUldkehtivate moraalinormide seisukghtajuda ja vaartustada oma seotust
teiste inimestega, loodusega, oma ja teiste maaderahvaste kultuuriparandiga ja ntudisaegse Ululgiindmustega, vaartustada loomingut ja
kujundada ilumeelt;

2) sotsiaalne padevus — suutlikkus ennast teostathaida teadliku ja vastutustundliku kodanikunagitoetada thiskonna demokraatlikku
arengut; teada ning jargida Uhiskonnas kehtivaidrtugi ja norme ning erinevate keskkondade reegleida koosttod teiste inimestega
erinevates situatsioonides; aktsepteerida inimergtevusi ning arvestada neid suhtlemisel,

3) enesemaéaratluspadevus — suutlikkus mdista jaatanseennast, oma ndrku ja tugevaid klgi; j@égetveid eluviise; lahendada iseendaga,
oma vaimse ja fuusilise tervisega seonduvaid migsuhetes tekkivaid probleeme;

4) dpipadevus — suutlikkus organiseerida dpikeslkga hankida Gppimiseks vajaminevat teavet; plad@@&ppimist ning seda plaani jargida;
kasutada Opitut, sealhulgas Opioskusi ja -straégegerinevates kontekstides ning probleeme lalgegjaanalltsida enda teadmisi ja oskusi,
tugevusi ja ndrkusi ning selle pdhjal edasioppimvigadust;

5) suhtluspéadevus — suutlikkus ennast selgelt j@kalsaselt valjendada, arvestades olukordi ja sspértnereid, oma seisukohti esitada ja
pdhjendada; lugeda ning mdista teabe- ja tarbeteksy ilukirjandust; kirjutada eri liiki teksteakutades kohaseid keelevahendeid ja sobivat
stiili; vaartustada oigekeelsust ning valjendussikeeelt;

6) matemaatikapadevus — suutlikkus kasutada matial@aomast keelt, simboleid ning meetodeid ernvilesandeid lahendades koigis elu-
ja tegevusvaldkondades;

7) ettevotlikkuspadevus — suutlikkus ideid luuagad ellu viia, kasutades omandatud teadmisi jaisisbrinevates elu- ja tegevusvaldkondades;
naha probleeme ja neis peituvaid véimalusi; seadanérke ja neid ellu viia; korraldada thistegevadidata initsiatiivi ja vastutada tulemuste
eest; reageerida paindlikult muutustele ning vattkaid riske.

Kehakultuuripadevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku elumviigaartustamises elustiili osana. See hdlmab oskudh hinnangut
kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolskbiva spordiala voi likumisviisi harrastamise&guline on salliv suhtumine kaaslastesse,
ausa mangu reeglite jargimine ning koostto vaataste sportimisel ja liikumisel.

Pdhikooli I6petaja:

1) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust tervisel®pvoimele;

2) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrasta#arhist iseseisvalt sise- ja valistingimustes;



3) liigub/spordib ohutus- ja hligieeninbudeid jaggidhing teab, kuidas kaituda sportimisel juhtudaatés ohuolukordades;
4) tunneb ausa mangu pohimatteid, on koostoovailnig ligub/spordib oma kaaslasi austades ja kesttasailitades;

5) oskab kasutada kehalise voimekuse lihntsamaisiedoatrollimeetodeid ning jalgib oma kehalise vaoheku taset;

6) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spgadantsusiindmuste vastu;

7) tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning ohmia lilkkumist/sportimist iseseisvalt harrastama.

Léimumine teiste valdkondadega:

Kehalise kasvatuse |I6imimisel teiste valdkondadeygpalju véimalusi.

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvaakstsmoistmise, suulise ja kirjaliku teksti lo@rining enesevaljendusoskuse kaudu.
Opilaste vddrkeeltepadevuse kujunemisele aitabekersevatest vddrkeelsetest teabeallikatest kajatifo leidmine. Eri
spordialades/liikumisviisides kasutatakse vodrsamille tdhendust on vaja selgitada.

Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liiswiiside isikupérane ja loominguline kasitlus, médolek leida erinevatele tlesannetele
uusi ja omanaolisi lahendusi ning oskus margatariiselvas ilu.

Sotsiaalne padevus. Kehalises kasvatuses omaneatimised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liilsdana spordikultuurist avardavad
opilase silmaringi. Tervist vaartustava eluviisiakavotmine ja teadlikkus soodustavad dpilase kujusieaktiivseks ning vastutustundlikuks
kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus vdoimaldab rakendada tea@dusdnika saavutusi erinevates spordialades/liikuisides (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -vahendid) ning jargida tervisli@itumise pdhitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaanuse liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuseidtu kinnistuvad teadmised ja oskused,
mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, Kasi$a geograafias.

Labivad teemad:

Labiva teemaTervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osaviSlikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamad
oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse ndppes kui ka tunnivélises tegevuses, samulti fisigsjé sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu.

Labivat teematElukestev Gpe ja karjaari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses dpilaste innustgandema terve ning kandma
muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt omaddde suurendamise eest. Voimekuse ja huvi iimnekoseal mdne spordi- ja/voi
likumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selégalstivendatult tegelema.

Labivat teematKeskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas (loedubarrastatavate spordialadega
tegelemine, mis vaartustab imbritsevat ning soatfudpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikunfiaerastajaks.

Labivat teemagKodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivaligetiisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsuuritused, voistlused, dpilastepdamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrihmasl)jm



Labiv teemgKultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavataslispades/liikumisviisides, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste maade liikkumiskultuuri ninggaad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omaidquli ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks) thiskonnaliikmeks.

Labiv teema Teabekeskkond” toetab &pilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teemgTehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antahdke jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

Labiv teema,Vaartused ja kélblus” seostub spordi Glima aate — ausa mangu pohimargienisega kehalises kasvatuses ning tunnivalises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses keletiregglite moistmine ja nende jargimine toetaba@gilkujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Opitulemused Il kooliastme 16puks:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaargefiiisharrastuse moju tervisele ja toédvoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hugieeni- ja wisndudeid ning valdib ohuolukordi; teab, kuidasnida sportides/liikudes juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab andaezitaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmaarusi j@eg, kaaslasi austades ja abistades ning keskkéaéddtes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analtitisib oma kaabrmisoleku taset, seab likumisharrastuselmaesg, leiab endale sobiva (jdukohase)
spordiala/liikumisviisi, 6pib uusi liikumisoskus prendab oma kehalisi viimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundidasaiktab liikumist/sportimist iseseisvalt (tunnigélt), kaib spordi- ja tantsudritustel ning jalgib
seal toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna hSist.

Klass: 7.-9. klass

Oppe-kasvatustoo eesmargid:

1) soovib olla terve ja ruhikas;

2) maistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tdevjge66voimele ning regulaarse liikumisharrastusalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning ofmia uusi liikumisoskusi dppima ja liikumist isesealt harrastama;
4) omandab po&hikooli ainekavasse kuuluvate spadéliikumisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hligieended;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidasgmdada t66vdimet regulaarse treeninguga;

7) Opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepdadleid/voistlusmaarusi jargima ja ausa mangu csemdistma,
8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spgadiikumisirituste vastu.



Oppesisu-ja tegevused:

Voimlemine

Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine jaumine, lahknemine ja Uhinemine, ristlemine. Kénnooksu- ja hiplemis-harjutused:
koordinatsiooniharjutused. Pdhivéimlemine ja harjetd vahenditega, harjutused muusika saatel. Widavad véimlemisharjutused erinevatele
lihasrihmadele (harjutuste valik ja toime). Rulerggut toetavad harjutused: Harjutused lilisambgupatavuse arendamiseks; jduharjutused
selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele Idlastvenitusharjutused Ola- ja puusaliigese liikaeruarendamiseks. Rakendusharjutused.
Ronimine Akrobaatika: ratas kérvale. Tasakaaluhasied poomil (T): erinevad sammukombinatsioonityrsaiga ette 180psore; jala hooga
taha 188 poolspagaadist tdus taga oleva jala sammugatievad mahahipped. Harjutused rédbaspuudeltstieliihe jala hoo ja teise
tbukega (T) ning kiunarvarstoengust hoogtdus tdha Karjutused kangil: Tireltdus jouga (P). Toenmtlharkhipe ja/vdi kagarhipe.
lluvéimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja hogid, kaheksad, ringitamine, p66rded, vurr, vegaedsked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Kergejoustik

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringtedtsjd¢estvusjooks. Hipped. Kaugushippe eelsoojehdrstused. Kaugushtpe. Kérgushipe
(Uleastumishiipe) Visked. Palliviske eelsoojendugihesed Pallivise hoojooksult.

Sportmangud

Korvpall . Palli pérgatamine, s66tmine ja vise korvile likiselt. Petted. LaAbimurded paigalt ja liikumiséllgteadmised kaitseméangust. Mang
lintsustatud reeglite jargi/Grkpall . So6duharjutused paarides ja kolmikutes lisalilesi@ga; soodu-harjutused juhtmangijaga. Ulalt mpelli
Mangijate asetus platsil ja likumine pallingu sit@miseks. Punktide lugemine. Mang lihtsustatudliesejargi. Jalgpall. Jalgpallitehnika
elementide taiustamine erinevate harjutuste adddypdlluri erinevate positsioonidaitsja, poolkaitsjaja rindajaja nende tlesannete
maoistmine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Talialad

Suusatamine.Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdidwabkelduvtdukeline kahesammuline uisusamm-tousuRelsahkpoorde
kasutamine slaalomirajal. Jooksusamm-tBusuviiskluane Ule ebatasasuste (kiihmu tletamine, lohmidbi, Gleminek vastasndlvale
laskumine, jarsemaks muutuval ndlval)sutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamin

Tantsuline liikkumine

Tantsuoskuse arendamine 6pitud tantsude baasisdaase oskussfnavara taiustumine. Labajalavi@esi pohisamm. Poiste ja tlidrukute
rollid tantsus. Rahvaste ja seltskonnatantsud slr&@antsudline-tants vm. Loovtantsu elementide kasutamine. Taumt&unst, sport ja kultuur.
Orienteerumine

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuut) maaramine. @gammnisharjutused kaardi ja kompassiga. Orientderulintsal maastikul kaardi ja
kompassi abil, kaardi ja maastikku vordlemine, atizgkmaaramine.



Opitulemused

Opitulemus

Algtase/
teadmine

Kesktase/
rakendamine

Kdrgtase/
arutlemine

Teadmised spordist ja liikum

isviisidest

Selgitab kehalise aktiivsuse jaTeab kehalise aktiivsuse ja hea rijifBelgitab kehalise aktiivsuse jaSelgitab ja teab kehalise aktiivsuse|ja

hea rihi tahtsust terviseletéhtsust tervisele, teab kehalishea ruhi tahtsust terviselehea ruhi tahtsust tervisele, kirjeldab (ja

kirjeldab kehalise aktiivsusgaktiivsuse rolli tervislikus eluviisis kirjeldab kehalise aktiivsusgteab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus

rolli tervislikus eluviisis ning| ning oma kehalist aktiivsust /liiku-rolli tervislikus eluviisis ning| eluviisis ning oma kehalist aktiivsust

oma kehalist aktiivsust /liikur misharrastust. oma kehalist aktiivsust /liikut /liku-misharrastust.

misharrastust. misharrastust.

M@distab ohutus- ja Teab ohutus- ja higieenindugtédistab ohutus- jd Moistab ja tadidab ohutus- ja;

higieeninduete taitmisgtaitmise vajalikkust ning jargib neidhuigieeninduete taitmisehigieeninduete taitmise vajalikkust

vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides |ja&ajalikkust ning jargib neid ning jargib neid kehalise kasvatuse

kehalise kasvatuse tundides|jaunnivalises tegevuses; teab, kuiddsshalise kasvatuse tundides|jaundides ja tunnivdlises tegevuses;

tunnivéalises tegevuses; tegbvaltida olukordi liikudes, sportidestunnivalises tegevuses; teabteab, kuidas valtida olukordi liikudes,

kuidas valtida  olukord| ja liigeldes ning mida tehakuidas valtida olukord| sportides ja liigeldes ning mida teha

likudes, sportides ja liigeldesdnnetusjuhtumite  ja lihtsamateliikudes, sportides ja liigeldes&nnetusjuhtumite ja lihtsamate

ning mida teha sporditraumade korral. ning mida tehg sporditraumade korral.

onnetusjuhtumite ja dnnetusjuhtumite ja lintsamate

lihtsamate  sporditraumade sporditraumade korral.

korral.

Véimlemine

Sooritab 7 elemendist Esineb 4 vigal Esineb 2 vigal Sooritab akrobaatika elemendid veatult

koosneva akrobaatikakombinatsioo| akrobaatikakombinatsiooni esitamisel.

harjutuskombinatsiooni ni esitamisel.

akrobaatikas

Kergejoustik

60m jooks stardikasklustega Labib distantdiookseb samale tulemusele. Parandab oma tulemust.
pingutamata

1000m jooks (P); 500m jooksL&abib distantsi| Jookseb samale tulemusele. Parandab oma tulemust.

M

pingutamata

Sooritab
palliviske.

hoojooksul

Teab, kuidas uhendad
palliviset hoojooksuga.

aSooritab hoojooksult palliviske.

Teab ja sooritab dige visketehnikal

ga

hoojooksult palliviske.




Sooritab kaugushippeTeab, kuidas sooritadaSooritab kaugushippe Sooritab hoojooksult dige
taishoolt. hoojooksult kaugushipet. hippetehnikaga kaugushippe
Sportméangud

Opilane sooritab korvpalli Korvpalli kombinatsiooni| Korvpalli kombinatsiooni  sooritusgl Sooritab tehniliselt korvpall
kombinatsiooni. sooritusel esineb 4 viga | esineb 2 viga kombinatsiooni digesti

Mangib reeglite jargi jalgpall Teab jalgpalli reegleid Mangib reeglite jargi jalgpalli ning Teab ja mangib &igete reeglite jangi
ning aktsepteerib kohtunikbning arvestab kohtuniku aktsepteerib kohtuniku otsuseid. jalgpalli ning aktsepteerib kohtuniku
otsuseid. otsust. otsuseid.

Talialad

Suusatab paaristdukelige_abib suusatades 5 kmSuusatab 8ige tehnikaga 5 km (T) | 8uusatab 6ige tehnikaga ja Uhtlase
Uhesammulise s8iduviisi 5(T) /8 km (P) km (P) tempoga 5 km (T) / 8 km (P)

km (T) / 8 km (P).

Uisutab jarjest 9 minutit. Uisutab jarjest 7 minuti| Uisutab jarjest 8 minutit. Uisutab jarjest 9 nih

Orienteerumine

Oskab orienteeruda kaarfdiOskab maarata suunde&Suudab orienteeruda kaardi jargi |jdébib Opperaja kaarti ja kompagsi

jargi ja kasutada kompassi.

kompassiga liikudes

seistes.

j

a kasutada kompassi.

kasutades.

Uldine kehaline aktiivsus

Opilane osaleb aktiivse
kehalise kasvatuse tundide
harrastab liikkumist/sportimig
iseseisvalt (tunnivaliselt)
kaib spordi- ja tantsudrituste
ning jalgib seal toimuvat
oskab tegutsed

t Tunnist osav6tt passiivn

srikub ausa mang
t reegleid, vaheng
, meeskonnatdo

el

A

abikohtunikuna voistlustel

i

,On  aktiivne, teab ausa man
pdhimdtteid, meeskonna méangus rik
> reegleid

juon tunnis aktiivne, osale

mangu reegleid

o

umeeskonnatdds. Teab ja jargib aulsa




Kehalise kasvatuse

valdkond/spordiala Oppesisu Opitulemused Metoo.dlllsed

soovitused
TEADMISED 9. klassi dpilane: Edastatakse
SPORDIST JA

LIIKUMISVIISIDEST

1. Kehalise aktiivsuse mgju tervisele ja toovdime
regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist ja
toovolimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

2. Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust saastev
likumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussén
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; 6pitud
spordialade v@istlusmaarused. Aus mang - ausus
oiglus spordis ning elus.

4. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimdatted jm
Kehalise t60vdime arendamine: erinevate kehalig
vOimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vGimekuse test
enesekontrollivbtted, testitulemuste analuis.

5. Teadmised &pitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)vaistlustest/Uritustiest
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised olimpiamangudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest

el) mdistab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse mgju
tervisele ja toovbimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes
higieeni- ja ohutusndudeid ning valdib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida
sportides/liikudes juhtuda vdivate
Onnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;
n@) liigub/spordib reegleid ja
vlistlusmaarusi jargides, kaaslasi austa
5 ja abistades ning keskkonda saéastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analtlsik
oma kehalise vormisoleku taset, seab
)liikumisharrastusele eesmargi, leiab
stendale sobiva (joukohase)
spordiala/liikumisviisi, 6pib uusi
dijgumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;
5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivaliselt), kaib spordi- ja
tantsudritustel ning jalgib seal toimuvat;
oskab tegutseda abikohtunikuna

olimpiavditjatest.

praktilise 6ppe
kaigus voi Opilasi
iseseisvale toole
suunates.
Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
Opilase vdimet
rakendada
omandatud
teadmisi reaalses
praktilises
tegevuses.

des

)]

voistlustel.




6. Teadmised spordilritustest ning neil osalemisg
vOimalustestLiikumine ,Sport kdigile”.

VOIMLEMINE

7.klass: 10 - 12 tundi
Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine j
litumine, lahknemine ja Ghinemine, ristlemine.
Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused:
koordinatsiooniharjutuse®dhivdimlemine ja
harjutused vahenditega, harjutused muusika saa
Uldarendavad vdimlemisharjutused erinevatele
lihasrihmadele (harjutuste valik ja toime).
Ruhi arengut toetavad harjutused:harjutused
lulisamba vastupidavuse arendamiseks;
jbuharjutused selja-, kbhu, tuhara- ja
abaluulahendajatele lihastele; venitusharjutusad
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Rakendusharjutused.Ronimine
Akrobaatika : ratas kdrvale.
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga etteol;ﬁﬁjre;
jala hooga taha 180poolspagaadist tdus taga ole
jala sammuga ett; erinevad mahahtpped.
Harjutused ré6baspuudet tireltdus the jala hoo ja
teise tdukega (T) ning kiiinarvarstoengust hoogt
taha (P)Harjutused kangil: Tireltdus jouga (P).
Toenghupe harkhiupe ja/voi kagarhipe.
lluvGimlemine (T): harjutused réngaga: hood ja
hooringid, kaheksad, ringitamine, p66rded, vurr,
veered ja visked.
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine.

8. klass: 10 - 12 tundi
Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused:

tel.

(o]

va

ot =~
c
(9]

Individuaalne ja
rihmatoo;
Opetamine, vestlus
ja arutelu,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Kdikide Bpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
vBimlemisega
arvestades nende
huvi, vbimeid ja
arengut.
Diferentseeritud
t00.




koordinatsiooniharjutused.

Pdhivéimlemise harjutused vahendita ja
vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside
koostamine (harjutuste valik ja jarjekord).

Ruhi arengut toetavad harjutused:harjutused
lulisamba vastupidavuse arendamiseks;
jbuharjutused selja-, kbhu, tuhara- ja
abaluulahendajatele lihastele; venitusharjutusad
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid;
puramiidid

Harjutused ré6baspuudel:tireltdus Ghe jala hoo
ja teise tdukega (T) ning harkistest tirel ette (P)
Harjutused kangil: tireltGus jouga, kaarhoor (P).
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga etteol;ﬁﬁjre;
jala hooga taha 180poolspagaadist tdus taga ole
jala sammuga ett; erinevad mahahtpped.
Toenghupe:hark-ja/vdi kagarhupe.
lluvéimlemine: harjutused palliga: hood, ringid,
kaheksad, vaédnakud, visked ja padded (T).
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine.

9. klass: 10 - 12 tundi
Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused:
kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.
Ruhi arengut toetavad harjutused: harjutused
lulisamba vastupidavuse arendamiseks;
jbuharjutused selja-, kbhu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutusad
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Pdhivdimlemise ja Gldarendavad

o

va

9. klassi dpilane:

1) sooritab 6pitud vaba- v6i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel,
2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni

(P);
4) sooritab 6pitud toenghiippe (hark-

otoobaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangi

voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega

jalvoi kagarhipe).




harjutused erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, Uldarendavate vGimlemisharjutuste
kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika
pbhisammud.

Riistvdimlemine: harjutuskombinatsioonid
akrobaatikas, rodbaspuudel, poomil (T) ja kangil
(P).

Toenghupe:hark-ja/vdi kagarhuipe.
lluvGimlemine: harjutused lindiga: hood, ringid,
kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja puidmine (T

KERGEJOUSTIK

7. klass: 1 0- 12 tundi
Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hupped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe. Kérgushtipe (Uleastumishtipe)
Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Palliv
hoojooksult.

8. klass: 10 - 12 tundi
Jooks.Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.
Hupped. Kaugushtipe. Kérgushiippe
eelsoojendusharjutused. FlopphlUppe (3- ja 5-
sammulselt hoojooksult) tutvustamine.
Heited, tduked. Kuulitduke juurdeviivad
harjutused. Kuulitbuge paigalt ja hooga.

9. klass: 10 - 12 tundi
Jooks Kiirjooks. Kestvusjooks.

Hupped. Kaugushipe. Kérgushipe: flopptehnika

se

9. klassi dpilane:
1) sooritab taishoolt kaugushiippe ja
Uleastumistehnikas kdrgushuippe;

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine, vestlus
ja arutelu,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Kdikide Bpilaste
vOimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
huvi, voimeid ja
arengut.
Diferentseeritud
t60.




taishoolt (tutvustamine)
Heited, tduked Kuulitbuke eelsoojendusharjutuse
Kuulitduge hooga.

2) sooritab hoojooksult palliviske (7.kl)
2ching paigalt ja hooga kuulitbuke;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega

4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 1

minutit (P).

SPORTMANGUD
(kooli valikul kaks
mangu kolmest)

7. klass: A sportmdng — 10 - 12 tundi
B sportméang - 6- 8 tdn

Korvpall . Palli p6rgatamine, s66tmine ja vise
korvile liikumiselt. Petted. Labimurded paigalt ja
likumiselt. Algteadmised kaitsemangust. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.
Vorkpall . S66duharjutused paarides ja kolmikute
lisalilesannetega; s66du-harjutused juhtmangijag
Ulalt palling. Méangijate asetus platsil ja liikunei
pallingu sooritamiseks. Punktide lugemine. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine
erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate
positsioonidekaitsja, poolkaitsjajarindajaja
nende Ulesannete mdistmine. Mang lihtsustatud
reeglite jargi.

8. klass: A sportmang — 10 - 12 tundi
B sportméang - 6- 8 tdn

Korvpall . Palli p6rgatamine, s66tmine ja vise
korvile liikumiselt. Vise s66dule vastuliikumiselt.
Katted. Mang 3:3 ja 5:5.
Vorkpall . Ulalt palling. Pallingu vastuvétt.
Rundel6dk huppeta ja kaitsemang paarides.
Mangutaktika: kolme puute 6petamine.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja I66gitehnika
taiustamiseks. Tehnikdiustamine mangus.

n

a.

Individuaalne ja
rihmat6o;
Opetamine, vestlus
ja arutelu,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Kdikide Bpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
sportmangudega
arvestades nende
huvi, vbimeid ja
arengut.
Diferentseeritud
t00.




9. klass: A sportméang — 10 - 12 tundi
B sportmang - 6- 8 tdn

Korvpall. Harjutused pdrgatamise, sédtmise,
puddmise ja pealeviske tehnika taiustamiseks.
Algteadmised kaitsemangust. Mang reeglite jargi
Varkpall . Harjutused s66dutehnika, rindeld6gi ja
pallingu vastuvétu tehnika taiustamiseks. Ulalt
palling. Rindel66k hiippega (P).. Pallingu vastuvj
Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika
taiustamiseks. Jalgpallis mang erinevatel
positsioonidel ning nende tlesannete mdistmine.
Mang reeglite jargi.

9. klassi dpilane:
(6pitulemused kahe kooli poolt valitud
sportméngu osas)

korvpall : sooritab labimurded paigalt ja
likumiselt ning petted;

L vOrkpall : sooritab Ulalt pallingu,
riindelddgi ja nende vastuvotu;
ott

jalgpall: mdistab erinevatel
positsioonidel méngivate jalgpallurite
Ulesandeid ja taidab neid mangus.

Mangib kahte Gpitud sportmangu reeglite

jargi.
TALIALAD 7. klass: 10 - 12 tundi Individuaalne ja
(kooli valikul kas Suusatamine. Paaristdukeline kahesammuline rihmato;
suusatamine VOl uisusamm-s&iduviis. Vahelduvtdukeline dpetamine, vestlus
uisutamine) kahesammuline uisusamm-t3usuviis. ja arutelu,
Poolsahkpddrde kasutamine slaalomirajal. demonstratsioon,
Jooksusamm-tdusuviis. praktiline
Laskumine ule ebatasasuste (kiihmu Uletamine, |ohu harjutamine.

labimine, Uleminek vastasnblvale laskumine,
jarsemaks muutuval ndélval).

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisoit.
Kestvusuisutamine.

8. klass: 10 - 12 tundi
Suusatamine.Paaristdukeline ithesammuline
uisusamme-s@iduviis. Uleminek s@iduviisilt
téusuviisile nii klassikalises kui uisusamm tehsikg
Poolsahk-paralleelptére. Lihtsa slaalomiraja

Kdikide Bpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
suusatamisega
jalvoi uisutamisegal
arvestades nende
huvi, vBimeid ja
arengut.
Diferentseeritud




labimine poolsahk-paralleelpdtretega.
Teatesuusatamine (vdistlusmaarussthngud
suuskadel. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.
Ringettga jadhoki mandihtsustatud reeglite jargi.

9. klass: 10 - 12 tundi
Suusatamine Eelnevates klassides 6pitu
kinnistamine. Uisusamrs8iduviisi téaiustamine.
Uleminek uihelt saiduviisilt teisele (klassikaligas
uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist.
Lihtsa slaalomira labimine. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamistehnika taiustamine.
Tagurpidi Ulejalasoit. Kestvusuisutamifingette
ja jadhoki méng reeglite jargi.

9.klassi dpilane:

suusatamine

1) suusatab paaristukelise Uhe- ja
kahesammulise séiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa uisusamm-
sBiduviisiga tempovarianti;

3) labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8
km (P) distantsi.

uisutamine

1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi
Ulejalasoitu;

2) suudab uisutada jarjest 9 minutit;
3) mangikringettei ja/voi jaahokit.

(o]0}

TANTSULINE
LIIKUMINE

7. klass: 5 - 6 tundi
Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasi
Tantsualase oskussdnavara taiustumine.
Labajalavalss. Jive'i p6hisamm.
Poiste ja tidrukute rollid tantsus.
Rahvaste ja seltskonnatantsud sh kontratantsud,
line-tants vm.
Loovtantsu elementide kasutamine.
Tants kui kunst, sport ja kultuur.

8. klass: 5- 6 tundi
Tantsu karakteersus ja valjenduslikkus sh arvest
soolisi erinevusi.
Aeglane valss. Samba pShisamm. Valsisammu

ade

Individuaalne ja
rihmatoo;
Opetamine, vestlus
ja arutelu,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Kdikide Bpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
tantsulise
likumisega
arvestades nende




taiustamine.

Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu elementide

kasutamine.
Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

9.klass: 5 - 6 tundi
Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Egsti
teiste rahvaste tantsude vordlemine.
Eesti tantsupidude traditsiooni métestamine.

9.klassi dpilane:

1) tantsib &pitud paaris- ja rihmatantse
ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide Ule.

Riietumine - rahvardivad jm. Tants kui sotsiaalse,3) teab Eesti tantsupidude ja

kunstilise, kultuurilise ja tervisliku liikumisala
valjendus. 3 alRa- ja
seltskonnatantsud. Opitud tantsude taiustamine.

tantsukultuuri traditsioone.

huvi, vbimeid ja
arengut.
Diferentseeritud
t00.

ORIENTEERUMINE

_ 7.klass: 4 - 6 tundi
Uldsuuna ja tapse suuna (asimuut) mééramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.

Orienteerumine lintsal maastikul kaardi ja kompassi

abil, kaardi ja maastikku vordlemine, asukoha
maaramine.

8. klass: 4 - 6 tundi

Kaardi peenlugemine: vaikeste objektide lugemine

ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik.
Sobivaime teevariandi valik. Orienteerumisraja
iseseisev labimine kaardi ja kompassiga.

9. klass: 4 - 6 tundi
Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine:
kaardi- ja maastiku-lugemine, suuna maaramine,
kompassi kasutamine, Gige liikkumisviisi, tempo jg
tee valik. Orientemigraja

iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide 3 ) oskab valida diget liikumistempot ja r

malu. jargi kirjeldamine.

9. klassi dpilane:

kohaselt;
2) oskab maarata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

1) labib orienteerumisraja oma vdimete

viisi ning teevarianti maastikul;

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine, vestlus
ja arutelu,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Kdikide Bpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende
huvi, voimeid ja
arengut.
Diferentseeritud
t60.




Erinevate orienteerumisalade tutvustamine: parg|-4) oskab malu jargi kirjeldada labitud
suund- ja valikorienteerumine. orienteerumisrada.

Hindamisest

Opitulemusi hinnates lahtutakse P&rnu-Jaagupi Gésiwmai hindamiskorraldusest. Hinnatakse 6Opilaselnési ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandksnightud pingutust ning puddlikkust praktilisté/pi kirjalike todde ning tegevuste alusel,
arvestades dpilase teadmiste ja oskuste vastaineltama eesmarkidele ning dpitulemustele. Opitukinminnatakse sénaliste hinnangute ja
numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimisemid peavad olema mitmekesised ja vastavusesl@piustega. Opilane peab teadma, mida
ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeidsutatakse ning millised on hindamise kriteeriumidrjalikke tlesandeid hinnates
arvestatakse eelkdige t606 sisu, kuid parandatekgegekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnate®statakse nende osavottu kehalise kasvatusieléshdHinnatakse Opilase teadmisi spordist,
likumisest ja kehaliste harjutuste tegemisestktlisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase terkiséit seisundist — 6pilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatudarde v6i oma raviarsti maaratud harjutusi. JWuildpilase tervislik seisund ei véimalda
kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakseitalividuaalne dppekava, milles fikseeritakse ksh&asvatuse Oppe eesmark, dppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

| kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundialtsivsus, kaasatodtamine, plidlikkus, reeglitegigeni- ja ohutusnduete jargimine jms).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnatesstatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase pegi#vuse/harjutuse omandamiseks tehtud
t6od.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste damrarst, teadmiste rakendamist ning opilaste koastkidst. Kehalistele vBimetele hinnangut
andes peab tulemuse korval arvestama opilase dreimgutema tehtud t66d tulemuse saavutamise nifiehata tuleb ka Gpilase tunnivalist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi koolirekamist spordivdistlustel, tantsudritustel jm.

lIl kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskustermlamist ning nende seostamist kehalise aktiivsulselgalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses. Opilase teadmistele hinrtaargles tuleks eelkdige arvestada 6pilase voiakeindada omandatud teadmisi reaalses
praktilises tegevuses. Kehalistgl@metele hinnangut andes peab tulemuse kdrvaktawe Opilase arengut ning opilase tehtud t66dnuse
saavutamise nimel. Kehalisele vBimekusele hinnaagdées rakendatakse ka Opilase enesehindamist.



LAimingust teiste Oppeainetega
| kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumislaste oskussdnade ja terminiteilstamine tegevuse kaudu ning esmane enesevajeskls.
Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud lintsamadiérsonade tdhenduse selgitamine, kasutamine Isakttegevuses.
Kunstiained: riitmi, muusika ja likumise seostamine; loomingalenesevéljendus isikuparaselt likudes; ilu méaikariikumises ja enda
Umber looduses.

Loodusained: loodusfpetuses omandatud teadmiste praktilinendtaine; aastaajad; loodusobjektid, nende vaatkrkeskkonna hoidmine
ja vaartustamine; turvaline liikumine looduses, &tegutsemine, arutlemine; huigieen, karastamiejstik toitumine; keha tunnetus liikumise
alustamiseks ja peatamiseks; kauguste maaramingse&hindamine.

Sotsiaalained:tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskugéehoiakute kujundamine on seotud inimesedpetydexnslastega arvestamine
ja koost66 ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidaen

Matemaatika: loendamine, liigitamine, vordlemine; geomeetrilisegundid; mootuhikud (aeg, pikkus); arvutamindemuste vordlemine.

[l kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning tekgiistmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud voorsonageeimdistetele tahenduse leidmine.

Loodusained:inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordistiiel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, lilkegRs lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja hugieen. Keskkonréatuétamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistipraldogias ja loodusfpetuses omandatud
teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumustedaraine, isikuparane ja loominguline kasitlus, vabtiek leida erinevatele
tlesannetele omanaolisi lahendusi, ritmi ja liiksgrseostamine, ilu markamine liikumises ja endadirndoduses.

Sotsiaalained:seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireegrgimine; teadmised dppekaikudelt; tervislikudtuviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine labésie-, loodus-, Ghiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmestuised, arvutamine; probleemulesanded, geomeetkligundite
kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.



[l kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaséeksti oskussdnade ning terminite mdistmine ja kasutan@nesevaljendusoskus.
Voorkeeled: voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidejispordialades/liikumisviisides kasutatud vodestinja moistete tahenduse
mdistmine ja nende kasutamine.

Loodusained:loodusainetes omandatud teadmiste ning oskustadak&ne ja kinnistamine praktilistes tegevuste&stgv ja tervislik eluviis
spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutuseganismis; aeroobsus ja organite t60; vastupislg@/taastumine; dhutemperatuuri moju
organismile; erinevad pinnavormid; info vahetusskidskkonnaga.

Kunstiained: spordialade/liikumisviiside isikupérane ja loomitiga kasitlus, valmisolek leida erinevatele llesstete uusi ja omanaolisi
lahendusi, ritmi, muusika ja liikumise seostamiliemarkamine ja hoidmine.

Sotsiaalained:tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskugtdnoiakute kujundamine on seotud inimese-, Umeképetuse ja ajalooga;
seoste loomine, probleemide nagemine ja lahendarniiteste korraldamine ja vastutus, spordieeti@aate jargimine

Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loorarireevaid votteid kasutades: arvandmed, tabetitstamine, tulemuste
vordlemine; statistilised néitajad, analliisioskus.



